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Guía de Aprendizaje 

“Estructura de una Sesión de Entrenamiento” 

 

Asignatura: Educación Física y salud Curso: 4º básico 

Departamento: Myriam Gutiérrez – Ainoa Oyarzún – Pablo Nilson  

Unidad Programática: Unidad 2 (Condición Física) Guía N° 1 

Semana N° 08 Fecha: 25 – 30 mayo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Objetivo(s) de Aprendizaje: 

OA6 Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada a vigorosa que desarrollen la 

condición física por medio de la práctica de ejercicios. 

Instrucciones Generales: Para el correcto desarrollo de esta guía de aprendizaje el 

estudiante deberá acceder al siguiente link https://www.youtube.com/watch?v=l3CnLbzI3ks y 

realizar las actividades propuestas por el profesor, registrando las actividades en su cuaderno 

de Educación Física y Salud. 

Finalmente deberá autoevaluarse respondiendo las preguntas de la guía con el propósito de 

saber qué y cuánto aprendió y cómo fue su desempeño motriz en cada una de las tareas 

entregadas. Es importante volver a repasar si no se logran los aprendizajes. 

Tiempo de Desarrollo Guía: 45 minutos 

Tiempo Ejecución Tareas Motrices: 45 minutos 

Retrocedamos rápidamente y recordemos 

algunos conceptos importantes, a través de 

las siguientes preguntas. 

 

¿Cuál es la importancia de mantener Hábitos 

de Vida Saludables? 

¿Cuál es la importancia de desarrollar las 

Habilidades Motrices Básicas? 

https://www.youtube.com/watch?v=l3CnLbzI3ks
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El día de hoy nos comenzaremos con una nueva Unidad Programática denominada 

Condición Física, donde desarrollaremos diversas rutinas de entrenamiento para 

ejercitar en casa las Capacidades Físicas, las cuales serán trabajadas a través de 

diversas Habilidades Motrices Básicas y Combinadas. El Día de hoy presentaremos 

la forma correcta de crear y ejecutar una sesión o rutina de entrenamiento, 

explicaremos su estructura principal y la importancia de cada una de sus etapas en el 

entrenamiento, por ultimo podrás encontrar ejemplos de actividades para cada una 

de esas etapas.  

 

“Etapas de una sesión de entrenamiento” 

 

Lee atentamente, luego conversa con tus padres o apoderados y responde las 

siguientes preguntas en tu cuaderno. 

 

 

1. ¿De qué crees que tratará 

el texto del día de hoy? 

¡Correcto! 

El llevar una vida activa y saludable puede traer una 

inmensidad de beneficios a tu salud física, mental y 

social. 

¡Muy Bien! 

El correcto desarrollo de las Habilidades Motrices Básicas, 

te permitirá desenvolverte en tus actividades deportivas o 

de la vida diaria (escritura, manualidades, etc.) de una 

forma eficaz y eficiente. 
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Toda sesión o rutina de entrenamiento tiene planteado un objetivo, además posee 

una estructura definida. La sesión de entrenamiento puede dividirse en 3 grandes 

etapas: Calentamiento, Parte Principal y Vuelta a la calma. 

 CALENTAMIENTO: Esta parte de la sesión es muy importante su función principal 

es preparar el organismo y la mente para desarrollar la parte principal de la sesión 

en la que se deben de trabajar los objetivos de entrenamiento. Para ello es 

necesario, aumentar la concentración y motivación, activar nuestra musculatura, 

aumentar la temperatura corporal, etc. Todo esto mediante ejercicios continuos y 

de baja intensidad (Caminata rápida, trote suave, desplazamientos). Luego se 

deben preparar las articulaciones, por lo que es necesaria una movilización suave 

y rítmica de las principales articulaciones a utilizar, esto se llama Movilidad 

Articular. Por último es recomendable ejecutar también algunos ejercicios de 

flexibilidad que te permitan generar una mayor movilidad durante la actividad 

principal. 

 

 

 

 

 PARTE PRINCIPAL: Aquí es donde se desarrollaran los objetivos y contenidos 

principales de una sesión de entrenamiento, es la parte más exigente y precisa de 

una sesión. Ej. Si el objetivo de mi sesión es trabajar la resistencia aeróbica, las 

actividades que se realicen deben ir enfocadas a desarrollar dicha capacidad. 

 

2. ¿Cuál es la importancia de 

desarrollar un calentamiento? 

3. ¿Qué ejercicios puedo utilizar en 

esta etapa de la sesión de 

entrenamiento? 

4. ¿Por qué es importante plantear un 

objetivo en una sesión de entrenamiento? 
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 VUELTA A LA CALMA: En esta parte el organismo debe volver a su estado 

primario o de reposo (antes de la sesión). Evitando las detenciones bruscas ya 

que existen riegos para los estudiantes, por lo que al final de la sesión se inician 

los procesos de recuperación y regeneración. Normalmente a través de trotes o 

caminatas suaves para disminuir de forma progresiva nuestra frecuencia cardiaca 

y respiratoria, además de ejercicios de relajación y distención para la musculatura 

implicada en el ejercicio (flexibilidad). 

 

 

 

 

a) Actividad Nº 1. Con la ayuda de un adulto ingresa al siguiente link 

https://www.youtube.com/watch?v=l3CnLbzI3ks y observa con atención el 

video para realizar los ejercicios propuestos. Si no puedes acceder, los 

ejercicios estarán descritos a continuación. Motiva a tus padres y/o 

apoderados a realizar la rutina contigo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Materiales necesarios para 

las tareas motrices 

- Bastón de madera 

- Toallas (x2) 

- Sillón o Sillas 

Recuerda que cada 

ejercicio debe repetirse 

15 veces, teniendo 

entre cada ejercicio 30 

segundos de 

descanso.  

5. ¿Cuál es la importancia de esta 

etapa? 

6. ¿En qué se diferencia la vuelta a la 

calma con la etapa de Calentamiento? 

https://www.youtube.com/watch?v=l3CnLbzI3ks
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Sesión de Entrenamiento I 

Condición Física 

Objetivo: Desarrollar la fuerza y resistencia muscular, utilizando su propio peso 

corporal. 

Sesión Nº: 1 

Fecha: 28/05/2020 

Etapa Descripción Ejercicio Materiales Tiempo 

C
A

L
E

N
T

A
M

IE
N

T
O

 

1. Trote suave + Trote en retroceso 

+ trotar tocando el suelo cada 4 o 5 

pasos.  

 

 

 

2. Movilidad Articular Movilidad de 

hombros, caderas, rodillas y 

tobillos. 

 
 
Propio 

Cuerpo 

 
 
 
 
 
 
 
Propio 
Cuerpo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Propio 
Cuerpo 

 
 

Trote 
1 minuto c/u 

 
 

 
 

 
 
 

10 
segundos 

c/u 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 
segundos 

c/u 

3. Flexibilidad  
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P
A

R
T

E
 P

R
IN

C
IP

A
L

 

1. Fondos de Tríceps en sillón 

 

2. Caminata de Oso 

 

 
 
 
 
Sillón 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bastón de 
madera 
 

 

 

 

Toallas (x2) 

 
 
 
 
15 
repeticiones 
c/u 
 
 
 
 
30 
segundos 
de pausa 
entre cada 
ejercicio. 
 
 
 
 
 
3 
repeticiones 
al circuito 
completo. 
 

3. Sentarse y levantarse sin manos 4. Flexoextensiones de codo 

 

 

 

 

 

5. Extensiones dorsales con 

bastón 

 

6. Elevación de caderas 

 

 

 

 

 

V
U

E
L

T
A

 A
 L

A
 C

A
L

M
A

 

1. Caminata suave 

 

 

2. Flexibilidad 

 

 
 
 
 
 
 
 
Propio 
Cuerpo 
 
 
 

 
 

1 minuto 
caminata 

 
 
 
 
 

 

 

20 

segundos 

c/u 
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I. Autoevaluación de las actividades 

Al finalizar la guía de trabajo responde con la ayuda de tu apoderado las siguientes 

preguntas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ¿Qué has aprendido hoy? 

2. ¿Te fue posible realizar los ejercicios? 

3. ¿Cuáles fueron tus dificultades? 
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Pauta de Corrección 

1. En esta pregunta la idea es que el estudiante pueda inferir cual es la temática en 

base a la observación del título del texto.  

2. La importancia de realizar un calentantamiento para una sesión de entrenamiento 

radica en preparar al organismo y la mente para el desarrollo de la parte principal de 

la sesión. 

3. Principalmente ejercicios continuos de baja intensidad (caminatas, trotes, 

desplazamientos), también ejercicios de movilidad articular y flexibilidad para la 

musculatura implicada. 

4. Planteando un objetivo para nuestra sesión de entrenamiento, tendremos los 

ejercicios específicos para trabajar en nuestra sesión.  

5. La importancia de la vuelta a la calma es que nuestro organismo pueda volver a un 

estado de reposo sin detenciones bruscas, a través de ejercicios de baja intensidad y 

trabajos de flexibilidad muscular. 

6. La vuelta a la calma se diferencia con el calentamiento en que la primera, ayuda al 

organismo a volver a un estado de reposo, en cuanto al segundo, prepara y activa el 

cuerpo desde un estado de reposo para la práctica de las actividades de la parte 

principal de la sesión. 

 

Recuerda compartir tus respuestas y ejecuciones con nosotros, puedes enviarnos 

esas evidencias a los correos institucionales, esto para poder retroalimentar tus 

ejecuciones o tus respuestas:  

pablo.nilson@marygraham.cl - myriam.gutierrez@marygraham.cl - 

ainoa.oyarzun@marygraham.cl 


